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PRESENTAZIONE

di Carla Nataloni

uongiorno” come “buon nuovo giorno!”: cosi mi piace cominciare le lezioni

di yoga ormonale. Grazie a questa potente terapia olistica che riattiva la pro-

duzione ormonale, infatti, di giorni buoni ne sono nati tanti perché gli ormo-

ni sono fondamentali per la nostra salute fisica ¢ mentale.

Secondo un antico detto “quando ’allievo ¢ pronto, il Maestro arriva”: a me ¢
successo proprio cosl. Pratico yoga da trent’anni, insegno Hatha Yoga da venti ¢ quando
ho incontrato la Maestra Dinah Rodrigues, ho deciso di seguirla in varie parti del mondo
per ricevere i suoi insegnamenti. Ho sperimentato su me stessa i tanti benefici dello yoga
ormonale in menopausa, e mi ¢ sembrato doveroso divulgare questa pratica il piu possibile,
in diverse citta in Italia, ponendomi a franco delle donne, in ascolto dei loro bisogni.

Il rapporto diretto fra insegnante ¢ allieva ¢ indispensabile, soprattutto quando sono pre-
senti condizioni di salute particolari. Il manuale che ora state sfogliando ¢ un ottimo inizio
per avvicinarsi alla pratica. Sono felice e orgogliosa che sia finalmente disponibile in italia-
no e sono sicura che sara per voi uno strumento prezioso. Vedrete, non c’¢ nulla di difficile.
Le spiegazioni di Dinah sono molto semplici e il suo metodo, se seguito con precisione
e costanza, ¢ estremamente efficace e accessibile a tutte. E a tutti. Perché Dinah ha dedi-
cato un intero volume, ancora non tradotto in italiano, anche agli uomini, che possono
trarre giovamento da sequenze ideate specificamente per loro, per combattere lo stress.
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PRESENTAZIONE

Gli esercizi sono diversi ma i risultati finora sono stati eccellenti.

Ringrazio Dinah Rodrigues per aver ideato le tecniche di yoga ormonale e per la genero-
sita nell’avermele trasmesse.

Ringrazio I’editore Fabbri per aver creduto in questo progetto.

Ringrazio Mansoor, il mio Maestro di Hatha Yoga, e tutte le persone che mi sono state
vicine e che hanno contribuito alla divulgazione della pratica in Italia.

Buona lettura e buona pratica!

Lo yantra delle dieci Mahavidy3, divinita femminili del tantrismo
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PREFAZIONE

) invecchiamento demografico ¢ un fenomeno recente nella storia dell’'umanita
e riguarda tutti gli esseri umani, in particolare le donne, che rappresentano la
maggioranza della popolazione mondiale. L’allungamento della speranza di
vita ha fatto si che oggi un terzo dell’esistenza di una donna si svolga dopo la
menopausa. Il manifestarsi di disturbi legati al climaterio puo influire in modo
molto negativo sulla qualita della vita, con conseguenze sull’aspetto fisico, sui rapporti
sessuali, sulla sintomatologia urogenitale e sull’autostima. Nel settantacinque percento
dei casi la perimenopausa, ovvero il periodo che precede la menopausa, ¢ accompagnato
da sintomi vasomotori, come le vampate di calore, la sudorazione eccessiva e I’insonnia. Il
trattamento piu efficace per combatterli ¢ la terapia ormonale sostitutiva, che prevede la
somministrazione di estrogeni sintetici, ma in molti casi questa strada non ¢ consigliabile,
ad esempio laddove esistano precedenti familiari di trombosi, epatopatie, embolie pol-
monari, tumori estrogeno-dipendenti. C’¢ inoltre chi decide spontaneamente di non fare
ricorso alla TOS, una scelta oggi sempre pitt comune.
I dati clinici sulle terapie non farmacologiche che contrastano i sintomi della menopausa
sono molto limitati, ma alcune modifiche al proprio stile di vita ed esercizi specifici si sono
dimostrati molto efficaci: tra di essi quelli qui descritti dalla psicologa e yoga terapista
Dinah Rodrigues.
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